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1 INLEDNING 
Kaffe konsumeras i alla delar av världen, varje dag året runt. Orsaken till konsumering 
av kaffe varierar från njutning till en god energikälla. För att kaffet skulle smaka så bra 
som möjligt, bör människor som gjort detta möjligt uppskattas. Människor som arbetat 
för kaffets goda smak är odlarna, de som plockar kaffet, de som rostar kaffet och till sist 
baristorna som tillverkar kaffet. (Suomen baristayhdistys ry 2016) 
Baristorna (= de som tillverkar kaffe åt kunden i kaffebaren Huhtonen, 2014 s.9) är en 
viktig del av kaffets färd från kaffeodlingarna till kaffekoppen. Kaffets goda smak är lätt 
att få fram då kaffet är rätt odlat, producerats, packat och rostat med omsorg. Det som 
blir kvar för baristan är att få de bästa aromerna bryggda ur kaffet. Baristans uppgift är 
att berätta om kaffet för konsumenten, alltså kunden och se till att kaffe är av bra kvali-
té. Då processen följs med omsorg från odlingarna till kaffekoppen, växer konsumen-
tens uppskattning av kaffe och det utvecklar hela Finland kaffekultur. (Huhtonen 2014 
s.9) 
Kaffe konsumtionen i Finland per invånare är väldigt hög och når till den näst mest kaf-
fedrickande befolkningen i världen. Men det är inte sedan nyligen som kaffebarer börjat 
satsa på kvalitén av kaffet. Stora föregångare för Skandinavien är Norge, Sverige och 
Danmark med kända namn i kaffevärlden, men Helsingfors och Finland kommer en bit 
efter i utvecklingen. En handfull av kaffebarer har börjat satsa på kvalitén och Finlands 
kaffekultur börjar få en ny riktning i snabb takt (Sprudge 2014).  
Baristornas måste arbeta omsorgsfullt för att kaffet får den uppskattning den förtjänar, 
det betyder också mer specifik arbetsbild, arbetsrörelser och omständigheter i kaffeba-
ren.  
Idén med examensarbetet var att göra något praktiskt och att skapa något som är till nyt-
ta för baristorna. Idén för arbetet fastslogs då bara en artikel om baristornas arbetsbild 
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hittades. Arbetet önskas tillföra ny kunskap inom området och blev därför ett praktiskt 
arbete. 
I artikeln om baristornas arbete vill man fokusera på arbetet framför espressomaskinen, 
alltså repetitiva rörelser som sker då man tillverkar espresso (= kaffe som kräver hårt 
tryck och en espressomaskin för att tillredas (Dainty et al. 2014 s.1192). Särskilt krä-
vande var tampning (= att packa kaffe in i ett kaffehandtag m. h. a en tampare för att 
tillverka espressobaserade dryck, Dainty et al. 2014 s.1192) och användning av espres-
sohandtaget(= handtaget man fäster i espressomaskinen när man tillverkar espresso 
Dainty et al. 2014 s.1198).  I artikeln kom det ändå fram att baristorna upplevde länd-
ryggssmärta, smärta i axlarna och smärta i fötterna, både axelsmärta och ländryggsmär-
tan ansågs av många vara arbetsrelaterat. (Dainty et al. 2014 s.1193) 
 
Examensarbetets fokus ligger kring baristornas arbetsbelastning och hur baristorna själ-
va anser sin arbetsbelastning. Orsaken till varför mera undersökningar behövs är för att 
det finns så få av dem.  
Studien är ett beställningsarbete av ägarna Sanni Sointula och Aleksi Kuusijärvi av 
Kahvila Sävy  
2 SYFTE OCH FRÅGESTÄLLNING 
I kapitlet Syfte och frågeställning berättas det mer ingående om arbetets syfte och fråge-
ställning, arbetsrelevansen för arbetet.  
Syftet med arbetet är att beskriva baristornas arbetsbild och i huvudsak få svar på vilka 
av baristornas arbetsuppgifter är belastande och utveckla ett träningsprogram utgående 
från resultaten.  
 
Examensarbetet strävar efter att besvara följande forskningsfrågor: 
• Hur fördelas arbetsuppgifterna i baristornas arbete? 
• Vilka arbetsuppgifter upplevs belastande? 
• Hur kan baristorna själva förebygga belastningen? 
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2.1 Arbetslivsrelevans 
Fysioterapi är ett kunskapsområde som baserar sig på bevisbaserad evidens om fysiote-
rapins påverkan. För att kunna utveckla fysioterapi, bör det också finnas evidens. (Fin-
lands fysioterapeuter 2014) 
I § 8 av hälsovårdslagen påminner man arbetsgivaren om arbetsgivarnas plikt att ta hand 
om arbetstagarens säkerhet och hälsa, d.v.s. arbetstagaren måste beakta arbetsmiljön och 
arbetsförhållanden så att de passar arbetstagarnas personliga egenskaper. Till arbetsgi-
varens plikter hör åtgärder som behövs för att förbättra arbetsförhållanden. (Finlex 
2016) 
Till dessa åtgärder hör till t.ex. hjälp av en företagsfysioterapeut. Till företagsfysiotera-
peutens expertis hör åtgärder riktade för grupper eller individer samt ergonomi. Före-
tagsfysioterapeuter har som uppgift att förbättra arbetsförmåga och funktionsförmåga i 
arbetsmiljön. Dessutom ger arbetsfysioterapeuter råd vid problem i stöd- och rörelseor-
ganen och rehabiliteringsprocessen samt deltagande i planering av nya arbetsutrymmen. 
(Työfysioterapeutit 2016) 
Med basen av arbetsrelevansen kan man anta att baristorna och flera andra arbetsgrup-
per behöver hjälp av fysioterapeuter som är specialiserade på ergonomi och arbetsrelate-
rade problem.  
Examensarbetet kommer att ge en helhetsbild om problemen inom baristornas arbete, då 
skribenten har förklarat arbetsbelastningen för varje arbetsuppgift i kaffebarer. Fysiote-
rapeuterna kan ha nytta av arbetet, då de träffar baristor klienter med liknande arbets-
uppgifter 
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3 TEORETISK BAKGRUND 
 
I kapitlet Teoretisk bakgrund presenteras baristornas arbetsbild, anatomiska aspekter 
kring ländryggen och skulderregionen, baristornas ergonomi, fysisk aktivitet och tänj-
ning.  
3.1 Baristornas arbetsbild 
Baristan är den som tillverkar kaffet åt kunden i kaffebaren. Baristans arbetsuppgift är 
att få ut den bästa smaken ur kaffet med att först mala kaffet i rätt storleks malning, ex-
trahera en viss mängd kaffe i en viss mängd av vatten på en viss tid. Arbetet kräver tå-
lamod och användning av flera olika slags kaffetillverknings maskiner, redskap och me-
toder.  (Huhtonen 2014 s.9) 
Baristornas arbete anses inte som ett fysiskt krävande arbete, men det utesluter inte ar-
betsrelaterade muskuloskeletala skador och/eller smärta. Många baristor klagar om obe-
hag i ländryggen och övre extremiteterna medan de arbetar. Baristorna ansåg att tamp-
ning var en krävande arbetsuppgift.  Med att tampning vill man packa kaffe i en så tät 
kaka som möjligt m. h. a. en tampare in i ett espressohandtag då man tillverkar espresso. 
Enligt National Institute for Occupational Safety and Health (NIOSH) inser att kontinu-
erligt tryck i ländryggen är en riskfaktor för ländryggssmärta. I kaffebaren utsätts baris-
tornas ländryggar för varierande mängd tryck, från låga till maximala mängder och är 
också en riskfaktor för ländryggssmärta. Ökad belastning på axlarna har inte blivit ut-
förligt forskat, men besvärliga ställningar i axeln kräver större krav på musklerna i skul-
derregionen och besvärlig, icke-neutrala ställningar och stora mängder kraft på axeln 
orsakar smärta och skador i skulderregionen. Arbeten som inkluderar manuella arbets-
redskap har speciellt en tendens att orsaka smärta i ländryggen. (Dainty et al. 2014 
s.1192)  
I en studie av Dainty et al.2014, vill man undersöka förekomst av ländryggssmärta och 
axelsmärta hos baristorna som undersöktes i studien och avgöra om växande ländryggs-
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belastning och axelrörelser är associerade med smärta, då de gör espressobaserade kaf-
fedrinkar. Studien baserar sig på observation och enkätsvar och inriktade sig på att stu-
dera baristornas arbete medan de tillverkar espressobaserade drinkar. Tillsammans sva-
rade 59 baristor från 18 olika caféer, 44 kvinnor och 15 män, i enkäten. För en bättre 
reliabilitet gjordes också en videobaserad biomekanisk analys som baserats på enkäterna 
och av dessa baristor deltog två män och åtta kvinnor. Av dessa hade fem baristor upp-
levt ländryggssmärta, sex hade upplevt axelsmärta och tre av baristorna hade upplevt 
smärta i både axeln och ländryggen.  Det är viktigt att informera om subjektiv smärta på 
arbetsplatsen för att förbättra kunskap om arbetsrelaterad belastning, då kan man före-
bygga både nuvarande och hotande skador. Syftet med undersökningen var att kvantifie-
ra procenten av olika ställningar baristorna är i medan de gör espressobaserade kaffe-
drinkar och om icke-neutrala arbetsställningar i axeln och ländryggen har en betydelse i 
förekomst av axelsmärta och ländryggssmärta. (Dainty et al. 2014 s.1193) 
I resultaten av enkätsvaren ansåg 72,9% av 59 baristor att de har upplevt ländryggs-
smärta och hälften av dem ansåg att deras profession var orsaken till det. Samtidigt be-
rättade 67,8% av baristorna att de upplevt smärta i skulderregionen och hälften av dem 
ansåg att det är p. g. a deras arbetsbild. Dessutom upplevde 79,7% av baristorna smärta i 
fötterna. 50,8% av alla baristor berättade att stående var den andra mest vanligaste akti-
viteten under arbetsdagen efter lyft. Den mest tidskrävande aktiviteten var lyft.  I resul-
taten av videoinspelningen kunde man se hur axelns flexionsställning påverkade länd-
ryggssmärta. De som hade arbetat längre tid med axelleden i flexion hade ländryggs-
smärta medan de som hade haft axelleden i en mer neutral ställning hade inte ländryggs-
smärta. (Dainty et al. 2014 s.1195-1199) 
Videofilmningen gav resultat på möjliga orsaker till ländryggssmärta. De baristor som 
upplevt ländryggssmärta hade gemensamma mönster i arbetsuppgifterna. Vid tampning 
av kaffekakan, var axeln i flexion och nacken i en vriden position mot mittlinjen av 
kroppen. De baristor som upplevt axelsmärta hade arbetat i icke-neutrala ställningar 
med axelleden i abduktion, lateralflexion av buken, och vridning av buken mot mittlin-
jen. Resultaten hade jämförts med andra som inte har upplevt ländryggssmärta med att 
också filma deras arbetsmönster som visade sig utföras i mer neutrala positioner. (Dain-
ty et al. 2014 1198-1199) 
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Baristornas arbetsbild är väldigt utmanande, särskilt vid tillredning av espresso. Under-
sökningens bas var ändå bara i espressotillverkningen men orsaken till ländryggssmärta 
kan vara hållningsrelaterade problem. Studien bevisar att repetitiva arbetsmönster kan 
orsaka belastning och smärta i ländryggen och axlarna. (Dainty et al. 2014 s.1199).   
Daintys undersökning bevisar att axelns ställning påverkar utvecklingen av ländryggs-
smärta, men 59 baristor upplevde ländryggssmärta och hälften av dem ansåg att det var 
arbetsrelaterat. Dessutom upplevde 79,7% av baristorna smärta i fötterna. 50,8% av alla 
baristor berättade att stående var den andra mest vanligaste aktiviteter under arbetsda-
gen efter lyft. Ländryggssmärta kan också bero på stående arbete (Halim & Omar 2012 
s.86).  
3.2 Anatomiska aspekter 
I kapitlet Anatomiska aspekter presenteras ryggradens struktur, bålens och ryggens 
muskultar, hållning muskuloskeletala förändringar i ländryggen, skulderregionens struk-
tur och armsmärta som orsakas av axelproblem. 
3.2.1 Ryggradens struktur 
Ryggraden är rörlig för att den är uppbyggd av flera olika delar, men är ändå tillräckligt 
stabil för att bära huvudet, extremiteterna och bära vikten av resten av kroppen. Rygg-
raden, Columna Vertebralis, indelas i en halsdel - pars cervicalis, en bröstdel - pars 
thoracica, en länddel - pars lumbalis, en bäckendel - pars pelvina och svanskotorna. 
Tillsammans har människan 33 kotor: 7 halskotor, 12 bröstkotor, 5 ländkotor och 4 
svanskotor varav 24 kotor (halskotor, bröstkotor och ländkotor) är självständiga ben och 
är förbundna via leder, medan bäckenets kotor och svanskotorna bildas till en fast och 
orörlig del. Ryggraden är framifrån sätt rak och sätt från sidan S-formad. Två framåt 
konvexa kurvor (kyfos) bildas vid hals – och länddelen av ryggraden medan en bakåt 
konvex kurva bildas vid bröst- och korsbensdelen (lordos)(se Figur 1).(Bojsen- Møller 
2009 s. 87-88) 
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Figur 1, Ryggradens krökning från sidan. Bjålie Jan G.; Haug, Egil; Sand, Olav; Sjaastad Øystein V. 2000, Männi-
skokroppen- Fysiologi och anatomi  1:a uppl., Stockholm: Liber AB s. 180 
 
3.2.2 Ryggens och bålens muskulatur 
Ryggen sträcker sig från nacken ner till höften och är den bakre delen av vår kropp. 
Ryggmusklerna delas in i två muskelgrupper, i den djupa och den ytliga muskelgruppen. 
De ytliga ryggmusklerna M. Trapezius, M. Latissimus Dorsi, Mm. Rhomboidei (se Figur 
8) tillhör övre extremiteten utvecklingsmässigt, funktionellt och innervationsmässigt. 
Dessa tre muskler fäster sig vid övre extremiteten. (Bojsen-Møller 2009 s.114) 
 
Ryggens djupa muskler är ryggradens egen muskulatur, som delas i två grupper då Fa-
scia Thoracolumbalis, en stark sena som skiljer dem åt. Fascia Thoracolumbalis är en 
stark sena, där muskler som M. Latissimus Dorsi har sitt ursprung (se Figur 8).  Fascian 
håller muskelgruppen på plats vid rörelse. (Bojsen-Møller 2009 s.114) 
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De djupa ryggmusklerna bildar tillsammans två stora pelare och de löper från skallen 
ner till svanskotan. Ju närmare skallet musklerna räcks, desto klarare kan man se skilda 
muskler. M. Erector Spinae har sitt ursprung vid sacrum, nedre ländkotorna, bakre delen 
av Crista Iliaca och Fascia Thoracolumbalis, men dess fibrer delar sig och löper krani-
alt. (se Figur 2 och 3) (Bojsen-Møller 2009 s.114-115) 
 
Figur 2 & 3, Till vänster: De djupa ryggmusklerna och till höger M, Erector Spinae. Bojsen-Møller, Finn. 2009, 
Rörelseapparatens anatomi. Stockholm: Liber s. 114-115 
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Bålen avgränsas från revbenen till höftbenskammens främre del. Bålmuskulaturen delas 
in i tre lager, den yttre, den mellersta och den djupa. De första två lagren kan man be-
trakta i Figur 4. (Bojsen-Møller 2009 s.143-144) 
 
Figur 4, På högra sidan visas den första lagret och till vänstra sidan andra lagret av bålmusklerna. Bojsen-Møller , 
Finn. 2009, Rörelseapparatens anatomi. Stockholm: Liber s. 144 
3.2.3 Hållning  
God hållning innebär att ryggraden är i en neutral ställning. Det finns utsatta punkter i 
kroppen, som bör vara i rak linje då man står i en neutral position. Linjen kallas också 
gravitationslinjen (Rörelseorganens funktionsstörningar, 2011, s.219) och utgör var i 
kroppen tyngden placeras (se Figur 5). Dessa punkter bildar en lodrät linje från huvudet 
till vristen. Tyngdpunkterna finns vid örat, axelleden, höften, knäleden och den i vristen 
och det behövs muskelkraft för att uppehålla positionen neutral.  För att stabilisera rö-
relser i ryggraden måste flera muskelgrupper jobba tillsammans. Vid flexion av ryggra-
den måste höften stabiliseras med hamstringsmusklerna, för att de djupa ryggmusklerna 
skulle kunna kontrollera rörelsen.  Då ryggraden extenderas bör höftböjarna stabilisera 
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rörelsen så att de djupa bukmusklerna skulle kunna kontrollera rörelsen. (Bojsen- 
Møller 2009 s. 323- 325) 
De muskler som uppehåller hållningen är ofta svaga och de som utgör rörelse är spända, 
i Figur 5 kan man se ett – märke för de svaga musklerna och + för de spända. (Arvonen 
& Kailajärvi 2002 s. 19) 
 
Figur 5, Gravitationslinjen med utmärka spända + och svaga - muskler. Arvonen, Sirpa & Kailajärvi, Jaakko. 2002, 
Ryhti ja Liike, Helsingfors: Edita Prima Oy s. 19 
 
3.2.4  Muskuloskeletala förändringar i ländryggen vid ländryggsmärta 
Kroppens gravitationslinje går framför de lumbala kotorna och det betyder att ryggens 
extensormuskler bör vara aktiva. Belastningen på lumbala kotan nummer 3 (L3), beräk-
nas vara dubbelt så stor som vikten ovanför L3 (Figur 1). Det betyder att en stor del av 
kroppsvikten är vid ländryggshöjd och skapar tryck vid ländryggsregionen. (Holmström 
& Moritz 2011 s.219)  
Ländryggssmärta drabbar ca. 80% av människor i västvärlden. Ländryggssmärta är ett 
symtom utan en specifik sjukdom. Största orsaken till ländryggssmärta är på grund av 
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muskuloskeletala problem. Därför är det viktigt att ha en bra hållning då man står för att 
undvika överföring av tyngdpunkter i ländryggen. För att undvika besvär i ländryggen, 
bör både ryggextensorer och höftflexorer tänjas och träning av höftextensorer och buk-
muskler för att minska risken för ländryggssmärta (se Figur 6) (Holmström & Moritz, 
2011, s.222-226) och som redan nämnts är hållningens upprätthållande muskler ofta 
svaga och de som utgör rörelse är spända. (Arvonen & Kailajärvi 2002 s. 19) 
Som Daintys et. al. 2014 forskning bevisar att baristorna har mycket ländryggssmärta 
och att arbetet innehåller mycket stående.  
De tvärgående bukmuskulerna och de stora ryggmusklerna bildar en korsett som håller 
hållningen och ryggen i rätt ställning. Mellan ryggkotorna finns många små muskler 
som håller ryggraden i sin linje. De små musklerna stöder ryggen då de används på rätt 
sätt och är konstant aktiva. Svaghet i bukmuskulaturen är en av de mest vanliga orsaker 
till att höften är framåt lutad, som orsakar lordos i ländryggen. Svaghet i bukmuskulatu-
ren orsakar att ryggmusklerna aktiveras för mycket. Då blir elasticiteten och förmågan 
att avslappnas sämre i ryggmusklerna. Svaga bukmuskler påverkar också ligamenten i 
ryggraden. De främre ligamenten (buksidan) töjs ut och blir instabila medan de bakre 
ligamenten (på ryggsidan) späns och förkortas. Detta kan leda till att framåtböjning blir 
besvärligare och nerver kan bli i kläm vid baksidan av ländryggen. (Arvonen & Kaila-
järvi 2002 s. 21-22)  
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Figur 6, Muskler som påverkar ländryggens hållning och musklernas riktning för 
bra hållning. Arvonen, Sirpa & Kailajärvi, Jaakko. 2002, Ryhti ja Liike, Helsingfors: Edita Prima Oy s.22 
3.2.5 Skulderregionens struktur 
Till skuldrans leder hör axelleden. Axelleden och dess rörelser påverkas av skuldergör-
delns leder. Skuldergördelns leder består av leden mellan bröstbenet och nyckelbenet, 
Articulatio Sternoclavicularis och av leden mellan acromion och nyckelbenet, Articula-
tio Acromioclaviculare och av tre kraftiga ligament Ligamentum costoclaviculare, Li-
gamentum acrmioclaviculare och Ligamentum Coracoclaviculare. (Se Figur 7) (Boj-
sen-Møller 2009 s.182-183) 
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Figur 7, Skuldergördelns uppbyggnad  uppifrån . Bojsen-Møller , Finn. 2009, Rörelseapparatens anatomi. Stock-
holm: Liber s. 159  
 
Skuldran, som omfattar skuldergördeln och den proximala delen av överarmsbenet med 
dess muskler och leder, förbinder övre extremiteterna med bålen. Till skuldran hör ock-
så Fossa Axillaris där nerver passerar till övre extremiteten. Skuldergördeln är förbun-
den med skelettet med lätta ledförbindelser med bröstbenet, annars hålls skuldergördeln 
ihop med muskler som fäster vid bröstkorgen, huvudet och ryggraden. Dessa muskel-
grupper delas i tre olika delar. De dorsala ytliga ryggmusklerna: M. Trapezius, M. Latis-
simus Dorsi, M. Levator Scapulae och Mm.Rhomboidei. De utgår från ryggraden till 
huvudet och fäster vid överarmsbenet. (Se Figur 8) 
Figur 8, De ytliga dorsala ryggmusklerna (M. Trapezius syns inte). 
Bojsen-Møller , Finn. 2009, Rörelseapparatens anatomi. Stockholm: Liber s.176 
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De ventrala ytliga bröstmusklerna : M. Pectoralis Major, M. Pectoralis Minor, M. Subc-
lavius och M. Serratus Anterior. De utgår från bröstkorgens framsida från laterala sidan. 
(Se Figur 9) 
 
Figur 9, De ytliga bröstmusklerna (M. Subclavius och M. Pectoralis minor syns inte). Bojsen-Møller , Finn. 
2009, Rörelseapparatens anatomi. Stockholm: Liber s. 177 
  
De laterala egentliga skuldermusklerna: M. Deltoideus (se Figur 9), M. Teres Major, M. 
Subscapularis (se Figur 10), M. Supraspinatus, M. Infraspinatus och M. Teres Minor 
(Se Figur 11).  De löper mellan skuldergördeln och överarmsbenet. (Bojsen-Møller, 
2009 s. 175) 
 
Figur 10, Skuldermusklerna M. Subscapularis och M. Teres Major framifrån. Bojsen-Møller, Finn. 2009, Rörelseap-
paratens anatomi. Stockholm: Liber s.180 
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Figur 11, Skuldermusklerna M. Supraspinatus, M. Infraspinatus och M. Teres Minor sätt bakifrån. Bojsen-Møller, 
Finn. 2009, Rörelseapparatens anatomi. Stockholm: Liber s.180 
3.2.6 Armsmärta som orsakas av axelproblem 
 Ont i armen (brakialgi) kan orsaka ökad trötthet i muskler, kraftnedsättning och svårig-
heter att arbeta med armen i elevation p. g. a statisk muskelarbete. Med flera fysiotera-
peutiska tester kan man undersöka om smärtan är rotsmärta och därmed kan diagnosen 
”Entrap” fastställas. Entrap betyder fånga och att nervstrukturen har en trång position p. 
g. a anatomiska grunder. TOS (Thoratic Outlet Syndrome) förorsakas av en kompres-
sion på Plexus brachialis p. g. a hyperabduktionsyndrom. Då förekommer det smärta då 
smärtan lokaliseras vid skuldran och armen ovanför horisontalplan. (Holmström & Mo-
ritz 2007 s.75-79) 
 
Smärtstillstånd i skuldran kan också bero överbelastningsskada, oftast förekommer det i 
M. Supraspinatus sena. Överbelastningsskador i form av tendiniter, alltså inflammation 
i senor, förekommer oftare hos industriarbetare. (Holmström & Moritz 2007 s.104 ) 
 
Riskfaktorer som kan orsakar skador i övre extremiteten är användning av mycket kraft 
och stasisk arbete och repetitiva rörelser. De repetitiva rörelserna bör göras ofta under 
en längre period av tid för att smärta skall förekomma. Att arbeta med leder i dess yt-
tersta läge i ett arbetsmönster som kräver en ovanlig riktning orsakar också smärta. 
(Launis & Lehtelä 2011 s.195) 
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3.3 Baristornas ergonomi 
I kapitlet baristornas ergonomi presenteras definitionen av ergonomi och de olika del-
områden i baristornas arbetsbild. Kapitlet har delats upp i de arbetsuppgifter som före-
kommer i baristornas arbete.  
3.3.1 Definition av ergonomi 
I kapitlet förklaras ergonomi mer omfattat och vad arbetsskyddslagen har att säga om 
ergonomi och vad arbetsskyddslagen kräver av arbetsgivaren.  
Ergonomi påverkas av både arbetsplatsen, av arbetstagarnas egna genetiska egenskaper 
och av själva arbetet.  De faktorer som påverkar ergonomin på arbetsplatsen är arkitek-
turen och arbetsrummet, de redskap man använder på arbetet och möbleringen (höjd, 
längd o. s. v). De genetiska egenskaperna hos arbetstagarna som påverkar ergonomin är 
t.ex. ålder, kön och kondition. Arbetet som utförs på arbetsplatsen är alltid olika p.g.a. 
de genetiska egenskaperna och omgivningen påverkar alla på olika sätt. (Arbetsskydds-
förvaltningen A, 2013). 
Ergonomi är en del av arbetshälsa som fokuserar på kroppen. En måttlig arbetsdag är en 
arbetsdag som är en viss längd och av en viss effektivitet som möjliggör en fysisk och 
en psykisk avslappning före nästa arbetsdag. Dålig återhämtning kan leda till trötthet, 
fysiska besvär som skulder – och nacksmärta och att intressen av arbetet minskar.  
Återhämtning kräver både sömn och ledig fritid. En bra återhämtning efter arbetsdagen 
alstrar till bättre ork på arbetsplatsen och detta orsakar bättre balans mellan arbetet och 
fritiden. (Työkuormitus ja sen arviointimenetelmät s.7) 
 
Ergonomi är en helhet i sig men delas in i tre delar fysisk ergonomi, kognitiv ergonomi 
och organisations ergonomi. Examensarbetet koncentrerar sig på den fysiska ergono-
min. Fysisk ergonomi koncentrerar sig på människans anatomi och fysiologiska egen-
skaperna och deras anpassning till det fysiska arbetet. Den betonas mest då man plane-
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rar arbetsmiljön, arbetsplatserna, redskap som användas och arbetselementen.  (Arbets-
hälsoinstitutet, 2013). 
Arbetet bör göras oskadligt utan att hälsoskador, farlig belastning eller risk för olycks-
fall skall ske på arbetsplatsen. Problem förekommer då arbetet är repetitivt, innehåller 
tunga lyft, ensidiga arbetsrörelser och oergonomiska arbetsställningar. Följden till dessa 
problem är oftast skador och sjukdomar i rörelseorganen. (Arbetsskyddsförvaltningen 
B, 2013). 
Som det redan tagits upp i kapitlet 3 Baristornas arbetsbild, har Dainty et al. 2014 bevi-
sat att arbetet innehåller repetitivt arbete, ensidiga arbetsmönster och oergonomiska ar-
betsställningar. Daintys forskning påpekade också om  orsaka smärta i både ländryggen 
och axelregionen. Därför finns det också ergonomiska problem inom kaffebranschen  
Arbetsbelastning skapas av arbetstagarens och arbetes växelverkan. Det kan vara pas-
sande, energigivande eller motiverande men det kan också vara skadligt. Arbetsmiljön, 
ergonomin, arbetstiden och psykosociala faktorer är direkt kopplade till arbetsomgiv-
ningen och arbetet. Dessa kan orsaka direkt förändringar i människans fysiologiska eller 
psykiska tillstånd och de kan leda till olyckor p. g. a arbetsbelastningen som kan vara 
tung och/eller långvarig. Återhämtning efter en belastande arbetsdag sker ofta inom en 
kort tid. (Työkuormitus ja sen arviointimenetelmät s.9-11) 
Misskötsel av ergonomi är lätt beräkneliga, då man räknar extra bekostnaderna då ar-
betstagaren är borta eller sjuk, i värsta fall bör man anställa och utbilda en vikarie. Möj-
liga fel eller problem i produktionen kan påverka kundservice och företagets imago. 
(Launis & Lehtelä, 2011 s.37) I arbetsskyddslagen 24§ sägs det att konstruktionerna på 
de platser där arbetet utförs och de arbetsredskap som används skall väljas, dimensione-
ras och placeras på ett ergonomiskt ändamålsenligt sätt med beaktande av arbetets art 
och arbetstagarens förutsättningar. De skall i mån av möjlighet kunna ställas in och ord-
nas så samt ha sådana användnings egenskaper att arbetet kan utföras utan att det orsa-
kar skadlig eller farlig belastning för arbetstagarens hälsa. Dessutom skall det ses till att 
1) Arbetstagaren har tillräckligt med utrymme att utföra arbetet och möjlighet att byta 
arbetsställning, 
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2) Arbetet vid behov underlättas med hjälpmedel, 
3)Lyft och förflyttningar som måste utföras manuellt och som är skadliga för hälsan 
görs så säkra som möjligt, om de inte kan undvikas eller underlättas med hjälpmedel, 
och att 
4) Sådana olägenheter som med för upprepad påfrestning för arbetstagaren undviks el-
ler, om det inte är möjligt, är så små som möjligt. 
Genom för ordning av statsrådet kan närmare bestämmelser utfärda som säkerhetskra-
ven på arbetsförhållandena på arbetsplatsen samt på de maskiner, andra arbetsredskap, 
hjälpmedel och andra anordningar som används i arbetet samt om säkert utförande av 
manuella lyft. (Finlex 2002) 
M .h. a ergonomiska åtgärder som anges i 24§ arbetsskyddslagen skall man minska fy-
sisk belastning. (Arbetshälsoförvaltningen C 2013) 
Enligt arbetsskyddslagen 25 § skall arbetsgivaren undvika eller minska risken för be-
lastning, om arbetstagaren belastas på arbetsplatsen så att hälsan påverkas. Arbetsgiva-
ren är också skyldig till att reda ut vad som orsakar arbetsbelastning. Det som hälsan 
påverkas av anses enligt lagen vara skadlig fysisk och psykisk belastning och det kan 
vara frågan om både över- eller underbelastning. Arbetsställning, arbetsrörelser, ensidigt 
belastande arbete och fysisk belastningens omfattning kan vara orsaker till skadlig fy-
sisk belastning. (Arbetsskyddsförvaltningen C 2013) 
3.3.2 Stående arbete  
Att arbeta stående passar in i arbetsmiljöer där man rör på sig. Att röra på sig på arbets-
platsen förhindrar blodet att samlas i benen. Ändå är stående i långa loppet tyngre än att 
sitta och stillastående kan belasta blodådror i benen. (Launis & Lehtelä 2011 s.149-
150).  
Enligt Halim & Omars 2012 artikel kan stående arbete orsaka obehag och utmattning i 
ryggen och benen och mental stress. När man arbetar stående under en längre tid sker 
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det statiskt muskelarbete i bakre delen av benen och ryggen och orsakar försämrad 
funktion i vadmusklerna. (Halim & Omar 2012 s.85-86) 
Stående har associerats med mångsidighet för att man kan röra sig fritt på arbetsplatsen. 
Flera undersökningar har ändå hittat ett samband mellan kontinuerligt stående och smär-
ta i ländryggen. Senaste vetenskaplig litteratur har upptäckt att arbetsrelaterade musku-
loskeletala rubbningar eller störningar i ländryggen  kan orsaka smärta, kronisk funk-
tionsstörningar i blodådror, prematur födsel hos gravida kvinnor och spontana missfall 
hos gravida kvinnor som orsakats av stående för länge. (Halim & Omar 2012 s.86, Wa-
ters & Dicks 2015 s. 148) 
Stående arbete kan också orsaka ömhet i fötterna, svullnad av benen, åderbrock, utmatt-
ning i musklerna, ländryggssmärta och stramhet i nacken och axlarna. (Waters & Dick 
2015 s. 149) 
Försämrad hållning betyder att olika delar av kroppen är vridna, sträckta eller böjda 
istället för att vara i normal neutral position. Den hållning man har på arbetsplatsen kan 
vara en riskfaktor för obehag, nedsatt effektivitet och arbetsskador.  (Halim & Omar 
2012 s.86). Muskelaktivitet är orsaken till utmattning under arbetsdagen. Då en som ar-
betar stående upplever låg nivå av belastning eller ingen belastning alls, är risken för 
utmattning lägre medan hög mängd av belastning är risken för utmattning högre (Halim 
& Omar 2012 s.87). Baristornas kroppar är ofta vridna eller i en onormal position då 
t.ex. man tampar kaffekakan i espressohandtaget.  Baristornas arbetsbild är belastande 
p.g.a. obekväma arbetsställningar som påverkar ländryggssmärta (Dainty et al. 2014 
s.1192) 
Stilla stående kan också leda till obehag i kroppen som i benen, knäna och nedre ryg-
gen. Om arbetet innehåller konstant stående är musklerna i nedre extremiteten och 
ryggmusklerna i konstans stress. Kombinationen av massa, arbetsbörda och varaktig 
stående blir musklerna hela tiden mer ansträngda. Ett varaktigt symptom av dessa är 
utmattning i musklerna. Nivåer för trötthet p. g. a belastning kan undersökas med Meij-
sen och Knibbes riktlinjer för att stå stilla på arbetsplatsen. Ju längre man står, desto 
större risk finns det för belastning p. g. a trötthet (se Figur 13).  (Halim & Omar 2012 
s.8) 
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Rating Crite-
rion  Risk level Description 
Safe Low 
≤1h of continous standing, and ≤4h 
total 
Slightly unsa-
fe Moderate 
> 1h of continous standing , or >4h 
total 
Unsafe Higt >1h of continous standing, and >4 total 
 
Figur 13. PSSI - Belastning p. g. a trötthet då man står stilla på arbetsplatsen.  Halim, Isa & Omar, Abdul Rahman. 
2012, Development of Prolong Standing Strain Index to Quantify Risk Levels of Standing Jobs. Tidskrift utgiven av 
International Journal of Occupational Safety and Ergonomics (JOSE), vol 18, nr 1, s.85-96 
Dessutom nämns det i Waters & Dicks artikel (2015) att stilla stående bör utövas endast 
i två timmar kontinuerligt om inga hjälpmedel används. Om man står över två timmar 
bör hjälpmedel som mjuka underlag (mattor), fotsulor eller arbetsskor som stöder foten 
användas. Sittande under arbetsdagen hjälper också mot utmattning. (Water & Dick 
2015 s.149) 
3.3.3 Repetitivt arbete 
Repetitivt arbete är ensidigt upprepat arbete som omfattar korta, upprepade arbetsfaser 
och rörelsemönster. Det är frågan om ensidig upprepat arbete då en arbetsfas räcker 
mindre än 30 sekunder och antalet repetitioner är över 50 % och arbetet utförs mer än en 
timme per dag. Repetitivt arbete kan orsaka upprepad belastning som i följd orsakar 
obehagliga arbetsställningar särskilt då  muskelkraft och besvärliga arbetsställningar är 
involverade i arbetsuppgiften. Största delen av belastningsskadorna befinner sig i övre 
extremiteterna och är samtidigt största orsaken till arbetsrelaterade sjukdomar. (Arbets-
skyddsförvaltningen 2012) 
3.3.4 Muskelarbete 
Musklerna kan jobba både aerobt och anaerobt. Blodomloppets verksamhet möjliggör 
muskelns långvariga arbete för att musklerna får hela tiden syre. Under aerob muskelak-
tivitet jobbar musklerna dynamiskt och då är effekten av arbetet hälften av den maxima-
la, blod och syre pumpas då tillräckligt effektivt i musklerna. Då muskelarbetets kraft 
ökar, måste muskeln jobba anaerobt, alltså utan tillräcklig mängd syre (se Figur 14).  
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Det påverkar på muskelns ork och muskeln tröttnar snabbt och slutar med att man inte 
kan utföra muskelarbetet längre. Muskler kan arbeta med maximal kraft endast i ca 20 
sekunder. Anaerobt muskelarbete förknippas oftast med statiskt muskelarbete och man 
märket det med att se att ingen rörelse sker. Vid sådana situationer samlas slaggproduk-
ter i muskeln och dess blodcirkulation försämras.  Producering av kraft beror på hastig-
heten alltså musklernas förmåga att kontraheras. Maximal kraft för bara en stund produ-
ceras av den statiska muskelns ansats, då är hastigheten noll. (Launis & Lehtelä 2011 
s.72-73)  
 
Figur 14, Dynamiskt och statiskt muskelarbete, Launis, Martti & Lehtelä, Jouni. 2011, Ergonomia, Tammerfors: 
Tammerprint, Työterveyslaitos, s. 73 
muskelarbete kan åstadkomma endast ett par sekunder per gång,  ½ av den maximala 
kraften bara 1-2 minuter och under15% av de maximala kan utföras i sträck i flera mi-
nuter. Statiskt muskelarbete orsakar problem i muskler då arbetet utförs mycket eller 
ofta, alltså repetitivt. Den rekommenderade mängd kraft i statiskt muskelarbete då arbe-
tet är mångsidigt för övre extremiteten är 10% av den maximala muskelkraft. I arbeten 
som städning eller bygge arbetar axlarnas och armarnas muskler oftast över 10% av den 
maximala muskelkraften. Det bör jämnas ut med mångsidigare arbete och flera pauser. 
Statiskt muskelarbete är ofta förknippat med stående och sittande arbete. En liten fram-
åtböjning eller uppehåll av armen känns och orsakar statisk spänning i nackens och ax-
larnas. Om arbetet kräver noggrannhet och stora mängder repetitioner i en kort tid ökar 
spänningen i nacken och axlarna. Också brådska ökar spänning i musklerna (Launis & 
Lehtelä 2011 s.76-77) 
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3.3.5 Lyft 
Risker för skador minimeras då man lyfter med rätt teknik. Risken för skador är större 
då lyft görs med fel teknik eller för ofta. Behandling av tunga föremål löper också risk 
för olyckor. Tunga föremål kan falla och orsaka skador eller personen som bär tunga 
föremål kan falla och skada sig. En enda dålig lyft kan orsaka bestående skador. Också 
trötthet och kontinuerlig repetition av lyft ökar risken för olyckor. (Launis & Lehtelä 
2011 s. 185) 
Rekommendation för lyfttekniken är att lyfta med ryggen rak och med benen, för att 
benen producerar mera kraft. Då man lyfter med benen är det lättare att hålla föremålet  
närmare kroppen, ryggen belastas mindre då. Svårt är att lyfta tunga föremål från låga 
områden, då måste lyft göras med hela kroppens tyngd. Man kan påverka detta med att 
justera området där lyft utförs mer ergonomiska. (Launis & Lehtelä 2011 s.186) 
3.3.6 Stress  
Definitionen av stress är ett tillstånd av ökad fysiologisk, psykologisk och beteendemäs-
sig beredskap. En stressreaktion är inte farlig, det är en normal reaktion som beaktas 
som nödvändig, kroppens ägna alarmreaktion. Fysisk aktivitet kan betraktas som en fak-
tor som påverkar stressfysiologiska system på liknande sätt som psykologiska faktorer. 
Stress kan inte beskrivas som en skild diagnos, men depression anses som en liknande 
och närliggande diagnos. (Ståhle 2008 s.571) 
Människan är en psykofysisk helhet som styrs av psykisk aktivitet, reglerar fysisk akti-
vitet och psykiska reaktioner kan upplevas som fysiska.  Dessa reaktioner kan orsaka en 
kraftig reaktion för att utföra en arbetsuppgift. Dessa händelser kan påverka personen 
både för litet eller för mycket. Reaktionerna effektiverar nervimpulser, blodomloppet 
och hormonproduktion och på så detta sätt ger de order till kroppen att arbeta snabbare 
eller att arbeta långsammare. (Launis & Lehtelä 2011 s. 103-104) 
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Omgivningens krav på personens prestationsförmåga kan vara för hög eller för lång, då 
talar man om psykisk över- eller underbelastning. Psykisk stress är den upplevda pa-
radoxen hos en person mellan vad situationen (t.ex. brådska med flera kunder i kö) och 
personens egna möjligheter eller egen prestation är i situationen (hur snabbt kan man 
servera alla. (Launis & Lehtelä 2011 s. 108)   
Stress har också en klar påverkan på arbetshälsan. Stressade arbetstagare är mindre mo-
tiverade att arbeta, mindre produktiva och arbetet blir också mindre tryggt för stressade 
arbetstagare. Företaget arbetarna arbetar på är troligtvis mindre framgångsrika inom 
branschen. Man kan inte undvika personer att uppleva stressande situationer på fritiden, 
men de kan förebyggas på arbetsplatsen.(Leka 2003 s.1)  
3.4 Fysisk aktivitet och hälsoeffekter av träning 
Kroppens arvsmassa och alla vävnader skiljer sig inte stort från våra förfäder trots tiotu-
sentals år. Kroppen och själen mår bra av fysisk aktivitet och de flesta vävnader och or-
gan påverkas av fysisk aktivitet och så anpassas kroppen för regelbunden aktivitet. Fy-
sisk aktivitet kan anstränga på olika sätt, ju mer intensivt man är fysiskt aktiv desto bätt-
re blir den omedelbara påverkan på kroppen. (Ståhle 2008 s.9) 
 
Fysisk aktivitet ökar syrgaskonsumtionen, dvs. en liter blod pumpas via hjärtat till 
kroppen på en minut under en lugn promenad, vid maximal fysisk aktivitet ökar syrgas-
konsumtionen så högt att via hjärtat pumpas 2-7 liter blod på en minut. Dessutom blir 
andningen intensivare, blodtrycket ökar, hjärtats och musklernas genomblödning ökar 
och hormoner som adrenalin och tillväxthormoner frisätts. (Ståhle 2008 s.9 )  
 
Träning definieras av tre olika faktorer: 
 
Frekvens - Hur ofta utförs träningen 
För att hälsoeffekterna skall vara så bra som möjligt måste träningen utföras regelbun-
det, en mer effektiv träning påverkar kroppen längre medan ett träningspass med låg 
intensitet påverkar kortare tid och därför rekommenderas i dagligen.  
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Duration – Hur länge pågår träningen 
Ju längre passet träningspasset räcker desto större är effekten. En vanlig rekommenda-
tion är 30 minuter fysiskt aktivitet per dag, skilt eller kontinuerligt.  
 
Intensitet – Hur hårt man tränar 
Om prestations- och hälsomässiga effekterna är höga då är också träningen hård, men 
alltför intensiv träning kan leda till försämrade hälsoeffekter. Med lång intensitet kan 
man också nå hälsofrämjande mål.(Ståhle 2008 s. 12-13) 
 
Hälsoeffekterna av träning är beroende på hurdan frekvens träning utförs, hurdan dura-
tion har träningen och hurdan intensitet har träningen. Hälsoeffekterna av fysisk aktivi-
tet är många och påverkar flera olika vävnader och system i kroppen. Hjärtats minutvo-
lym sjunker då träningen har repeterats i en balanserad frekvens, duration och intensitet. 
Slagvolymen i hjärtat blir större och därför sänks pulsen till färre slag i minuten. Dess-
utom har mitokondrierna och kapillärerna i hjärtat blivit fler, som förbättrar hjärtats ef-
fektivitet. Då man tränar, töms koldioxiddepåerna i musklerna, ökad aktivering och 
ökad rekrytering av motoriska enheter sker, träning förbättrar transportskapaciteten till 
och från muskeln. Träningseffekt vid uthållighetsträning för blodet är blodplasmans och 
blodkropparnas ökning i mängd upp till 10-15%, om inte mer. Ökning av blodets celler 
bidrar till ökad volym av blod och därmed blir slagvolymen större p. g. a förbättring i 
det venösa återflödet och den systoliska fyllnaden av hjärtat. Blodfetternas balans för-
ändras, då HDL- kolesterol ökar och LDL- kolesterolet minskar, detta leder till mindre 
risk för hjärt- och kärlsjukdomar. Träning förbättrar funktion och struktur av blodkärl 
som försörjer hjärtat och musklerna. Dessutom förbättrar träning andningsmuskulatu-
rens uthållighet. Koordinationen, balansen och reaktionsförmågan förbättras. (Ståhle 
2008 s.16-28) 
 
Träning har bevisats vara en lättande faktor för stress. I flera studier förekommer det att 
personer som motionerar regelbundet har bättre psykisk välbefinnande än personer som 
inte motionerar regelbundet. (Ståhle 2008 s.573) 
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Rekommendation för fysisk aktivitet är styrketräning 2-3 dagar i veckan, konditionsträ-
ning 3-5 dagar i veckan och energiförbrukande träning varje dag (se Figur 12) (Ståhle 
2008 s. 39) 
3.5 Tänjning 
 
Ledernas flexibilitet och musklernas samt senornas elasticitet är egenskaper som varie-
rar från individ till individ. Flexibiliteten och elasticiteten beror på kön, ålder, genetiska 
egenskaper och kroppens byggnad, dessa bör tas i beaktan då man vill uppehålla och 
utveckla egenskaperna. Tänjningsövningar används för att öka och uppehålla flexibilite-
ten, för att återhämta skador i muskler och för att förebygga musklerna från skador. Med 
tänjning strävar man oftast till att påverka elasticiteten i muskler och senor. Det finns 
ändå kontraindikationer för tänjning. Man bör undvika töjning då det är olämpligt för 
musklerna eller då tänjningen utförs fel. Tänjning kan påverka muskelbalansen om tänj-
ning görs för bara vissa muskler. Före en träning kan långvariga statiska tänjningar för-
svaga prestationen. Koordination och balansen kan också påverkas negativt. Också fel 
gjorda tänjningsövningar kan orsaka mikrotrauman, som förlångsammar läkning av 
skador. Dessutom måste muskeln töjas inom ”normal” rörelseomfång, annars kan tänj-
ningen skada ledband och ledkapslar. (Saari et al. 2009 s.37) 
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Figur 12, Aktivitetspyramiden. Ståhle, Agneta (redaktör). 2008, Fyss 2008 – Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention 
och sjukdomsbehandling, Statens folkhälsoinstitut s.39 
 
4 METOD 
 
I kapitlet Metod förklaras metoderna som användes i arbetet. Ett praktiskt arbete är ett 
alternativ för ett undersökningsarbete, då produkten av arbetet inte blir en undersökning 
utan en produkt. I arbetet används också intervju för att få mera kunskap om baristornas 
arbetsbelastning, då mängden av kunskap inom området är liten. Både Vilkka & Airak-
sinens metoder och Jacobsens metoder användes.  
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4.1  Praktiskt examensarbete 
Med ett praktiskt examensarbete vill man få till stånd något praktiskt som t.ex. ett in-
formationstillfälle eller ett evenemang. Ett praktiskt examensarbete bör vara arbetslivs 
relaterad, praktisk och gjort med en forskande inställning.(Vilkka & Airaksinen s.9-10) 
Ett praktiskt examensarbete har alltid en produkt som är konkret, som ett informations-
tillfälle eller ett träningsprogram som skall presenteras med hjälp av kommunicerande 
och ett visuellt sätt. Man bör också tänka på samplet då man vill förverkliga ett prak-
tisktexamensarbete.(Vilkka & Airaksinen s.51) 
Ett praktiskt examensarbete bör fylla samma kriterier som ett empiriskt arbete fastän 
forskningsmetoden är olika. Produkten av ett praktiskt arbete är en produkt som vill för-
klara vad, varför och hur du har kommit fram till resultaten, hurdan har arbetsprocessen 
varit och till hurdana slutsatser man har åstadkommit. Skribenten bör också värdera sin 
egna process, sin produkt och vad hon lärt sig. (Vilkka & Airaksinen s. 65) 
4.2 Intervju 
Intervju användes för att få en bättre kunskap om baristornas arbetsbelastning. För att 
kunna få svar på de första två forskningsfrågorna, bör baristorna intervjuas. För att kun-
na få svar på den tredje forskningsfrågan, bör kunskap från intervjun samlas och på ba-
sen av dem utveckla ett träningsprogram och teorin som baristorna bör höra under in-
formationstillfället.  
 
Före intervjun påbörjade berättades syftet med arbetet (ergonomisk utredning), vem in-
tervjuaren var och varför vill man intervjua baristorna. Baristorna fick också veta att all 
fakta som samlades kommer att vara anonymt. (Jacobsen 2010 s.108) 
Intervjun valdes att utföras på arbetsplatsen medan baristan arbetade. Tidpunkterna för 
intervjuerna var närmare stängningsdags, för att det skulle vara lättare för baristorna att 
kunna reagera på frågorna efter en lång dag på arbetsplatsen.  Intervjun utfördes indivi-
duellt för att den intervjuade inte skulle behöva ta hänsyn till andras tankar. Metoden 
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användes för att få baristornas så ärliga åsikter som möjligt med att fråga öppna frågor 
istället för enkätfrågor (jfr Dainty et al. 2014), då kan man  nå en större pålitlighet, som 
leder till öppenhet emellan den som intervjuar och baristan som intervjuades. Intervjun  
hade ett klart tema och strukturerades med fem frågor (Jacobsen 2010 s. 98-102). 
För att få pålitliga svar bör svaren ställas till de människor man vill studera. De som 
blev intervjuade var baristor. (Jacobsen 2010 s.127-129)  
Tillsammans valdes sex stycken baristan för intervjun från tre olika kaffebarer i Hel-
singfors. Lov för intervjun hade frågats först av ägarna per e-post (se bilaga 1) och efter 
det av baristorna själva. Både arbetstagarna och kaffebarerna förblir anonyma. Baristor-
na valdes slumpmässigt från varje kaffebar, utan att veta vem som arbetade när skriben-
ten besökte kaffebaren.  
4.3 Intervju i ett praktiskt examensarbete 
Intervju användes för att stöda det praktiska examensarbetet för att det inte finns till-
räckligt material om baristornas arbetsbild. Därför används intervju som en källa i arbe-
tet. (Vilkka & Airaksinen 2003 s.57-58) 
 
I examensarbetet användes intervju som undersökningsmetod för att få mera kunskap 
om baristornas arbetsbild, fysiska belastningen, vad kan baristorna själva göra för att 
förebygga problemen i arbetet, kan de arbeta inom branschen efter 10 år och hur långa 
de är.  Intervjufrågan ett och två svarar på forskningsfrågorna ett och två.   
 
Intervju har inte lika stor betydelse i ett praktiskt examensarbete jämfört med ett exa-
mensarbete som har sin tyngdpunkt i intervju. Intervjun användes för att stöda och ge 
riktlinjer för informationstillfället i examensarbetet och att få mera kunskap om baris-
tornas arbete då baristornas arbetsbild är så obekant. Intervjun bör inte analyseras lika 
som i ett undersökningsarbete, men i ett praktiskt examensarbete stöder intervjun teorin 
(Vilkka & Airaksinen 2003 s.57). 
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4.4 Etisk reflektion 
I kapitlet etik presenteras de etiska principerna för både ett praktiskt arbete och för in-
tervjun.  
4.4.1 Etik i samband med det praktiska genomförandet 
Examensarbetets syfte är att beskriva baristornas arbetsbild och i huvudsak få svar på 
vilka av baristornas arbetsuppgifter är belastande och utveckla ett träningsprogram ut-
gående från resultaten. De etiska aspekterna i hur arbetet presenterades för baristorna 
har en stor betydelse för att hälsofrämjande arbete påverkar människors liv och därför är 
det också viktigt att ta ansvar för etiken. (Ewels & Simnett 1994 s.50) 
 
Under informationstillfället användes undervisningsmodellen, en modell vars syfte är att 
ge information och att baristan uppfattar och förstår information så att de kan själva 
göra beslut som baserar sig på fakta. Detta betyder att baristorna under informationstill-
fället får själv välja om de vill göra hälsobeslut baserat på fakta och med andra ord be-
tyder det att skribenten inte kan påverka om någon vill göra hälsobeslut eller ej. Hennes 
uppgift är att göra baristorna medvetna om problemet och ge råd om vad man kan göra 
åt saken. (Ewels & Simnett 1994 s.56)  
 
4.4.2 Etik i samband med intervju 
Intervjun följde Jacobsens aspekter om etik. Före intervjun bör etiska krav följas. De 
etiska kraven är informerat samtycke, skydda privatlivet av den som blir intervjuad och 
att bli korrekt återgiven. Informerat samtycke går ut på att den som blir intervjuad har 
en möjlighet att tacka nej och samtidigt möjlighet att delta frivilligt. Största delen av 
baristorna ansåg att det var bra att de blir intervjuade för ett examensarbete som detta. 
Baristorna fick veta i början av intervjun vad intervjumaterialen använd för och vad ar-
betet handlar om. Det är viktigt för examensarbetet att informationen som samlas med 
intervju förstås rätt. Detta säkrades med att intervjun var mer som en diskussion och 
skribenten kunde fråga om något blev oklart.  
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Baristornas privatliv är skyddat, varken arbetsgivaren eller arbetstagarens namn utgavs. 
Kahvila Sävy, det ända som nämndes vid namn, har flera personer på jobb och det 
nämns inte i examensarbetet hur många människor intervjuades från vilka kaffebarer. 
Möjligheten att enskilda personer identifieras är liten. Svaren på frågorna nämns som 
procent istället för tabeller som kunde ha lättat igenkännandet. Varken ålder eller kön 
nämns i arbetet. Information som samlats in har inte förfalskats. Det har inte lämnats 
bort något från svaren. All information som samlats in under intervjun är tillgängliga för 
alla, för att undersökningen kan göras på nytt, fastän intervjun kräver nytt sampel, men i 
teorin kunde man upprepa intervjun så som den är.  (Jacobsen 2010 s.32-39) 
 
4.5 Validitet och reliabilitet 
I intervjun måste man tänka på vem man intervjuar och om det är rätt personer som in-
tervjuas. Ja, skribenten har nått samplet som behövs för arbetet, alltså baristorna. (Ja-
cobsen 2010 s.164) 
 
Examensarbetet har gjorts med en god undersökningsdesign, intervjun spelade en stö-
dande roll för ett praktiskt arbete. Detta betyder att interna validiteten är god. Intervjun 
har ändå sina brister då det gäller extern validitet, alltså är det möjligt att generalisera 
arbetet till en teoretisk nivå. Intervju har sina brister för att man inte kan göra ett liknan-
de arbete, då samplet bör bli anonymt och därmed kan man inte intervjua samma perso-
ner. Intervjun kan utföras på nytt till ett annat sampel. Skribenten kan inte berätta vem 
hon har intervjuat och om någon vill undersöka med samma intervjufrågor, måste hon 
ha ett annat sampel. (Jacobsen 2010 s. 291) När man ändå jämför Daintys enkätsvar 
(2014)  med de resultat skriben fick i intervjun, är svaren ändå ganska lika fastän forsk-
ningsdesignen är olika. 
 
4.6 Litteratursökning 
Arbetets teoretiska utgångspunkt har grundats på artiklas från olika databaser som: 
PubMed, EBSCO, SportDiscus och Google Scholar.  
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Sökorden för artiklarna standing job, standing, barista, posture, customer service, stress 
och repetative work. Sökorden användes även på svenska och finska och kombinerades 
på flera olika sätt vid litteratursökningen. Sökningen gjordes via Nelli-portalen och vid 
Lunds universitets portal. Endast artiklar i full text och efter år 2000 blev valda för att 
stöda teorin i examensarbetet. En del böcker var något äldre.  
Litteratursökningen var nödvändig för att få en viss kunskap om baristornas arbetsbild 
och därmed kunna dra slutsatser av hurdan träning baristorna behöver för att undvika de 
problem arbetet orsakar. 
Flera böcker användes för att stöda arbetets teoretiska del och metoderna i examensar-
betet.  
5 ARBETSPROCESSEN 
Arbetet fick sin början på hösten 2012, då skribenten arbetade i en kaffebar i Helsing-
fors. Flera av skribentens arbetskompisar bad om ergonomiska råd då smärta förekom. 
Problem inom branschen väckte skribentens chefs intresse och tillsammans kom de 
överens att detta examensarbete blir ett beställningsarbete för baristor. Uppdragsgivaren 
gav skribenten fria händer med temat, men önskade något praktiskt.  Litteratursökning 
ägde rum hela året 2015. År 2016 påbörjades skrivandet av arbetet och arbetet fick ett 
klart tema, som kretsade kring baristornas arbete.  Informationstillfället som innehöll 
handledning av muskelkonditionssövningar och en avslappningsövning ägde rum i Ar-
cadas gymnastiksal i april och i maj 2016. Kostnaderna för informationstillfället var till-
sammans ca.50 euro som bestod av mellanmålskostnader, papper för kompendiet och 
färg för printern, resekostnader blev små, då både Arcada och beställarens kaffebar var 
belägna nära skribentens hem. 
5.1 Frågor och svar av intervjun 
I det följande kapitel besvaras forskningsfrågorna. 
  
1. Dela din arbetstur i 4-5 olika arbetsuppgifter och ange mängden av arbete som 
varje uppgift kräver i procent. T.ex. Kaffekokning, matlagning eller städning.  
39 
 
De baristor som svarade på intervjun arbetar i kaffebarer som liknar varandra på arbets-
sättet, men tidsmässigt finns det skillnader i vad arbetsdagen egentligen går ut på.  
Alla baristor ansåg att ca.25-50% av arbetstiden går till att tillverka kaffe, alla baristor 
ansåg att 10-30% av arbetstiden går åt att städa, fyra av sex baristor ansåg att tillredning 
av mat tar 10-20% av arbetstiden, två av sex baristor ansåg att diskning tog 25-35% av 
jobbtiden, tre av sex baristor ansåg att användning av kassamaskinen utgör 5-10% av 
arbetstiden, kundservice anses ta 20-30% av arbetstiden enligt fyra av sex baristor och 
en av baristorna ansåg att läsa e-post tar 20% av arbetstiden. 
Det som mest tar tid i arbetet är kaffelagning och städning, men också diskning ansågs 
vara tidskrävande. Baristorna delade arbetet ändå i både fysiska och sociala delar vilket 
betyder att kaffelagning, städning, matlagning, diskning och användning av kassamask-
ninen räknas som mer fysiskt krävande arbetsuppgifter jämfört med läsning av e-post 
och kundservice.  
2. Vad är fysiskt belastande i baristornas arbete? 
På den andra intervjufrågan besvarade baristor ett par till tre olika svar på vad de ansåg 
vara mest belastande. Fyra av sex baristor nämnde stående som den mest belastande ar-
betsuppgiften. Tre av sex baristor tyckte att de ensidiga arbetsmönstren som utgörs i ar-
betet är mest belastande och tre av sex baristor nämnde tampning och handledens små 
rörelser som belastande. Tre av sex baristor ansåg att brådska och psykisk belastning var 
belastande. En av baristorna ansåg att för få pauser orsakar belastning i benen och en av 
baristorna tyckte att bära var krävande. 
Flera berättade att de har upplevt smärta och obehag som förekom under arbetstiden. 
Smärta och kraftlöshet i benen, i knäet, ont i fotbottnen, smärta i ländryggen och spänd-
het i skuldrorna var symtom som orsakats av arbetet enligt baristorna.  
3. Hur kan du själv påverka belastning som orsakas av arbetet? 
På den tredje intervjufrågan gav baristonar flera idéer om hur de skulle kunna reglera 
belastningen på arbetsplatsen. Fem av sex baristor svarade att utöva mer konditionsträ-
ning och bättre kondition skulle minska belastningen och besvär på arbetsplatsen och tre 
av sex baristor tycker att råd om bra hållning och att stå på rätt sätt skulle hjälpa dem att 
inte känna belastning under arbetsdagen. Två av sex baristor tyckte att lyfttekniken bör 
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övas och två av sex baristor ansåg att vila och stresshantering borde tas i beaktan på fri-
tiden 
Tre av sex baristor ansåg att bättre arbetsskor och en mjuk golvmatta skulle hjälpa för 
belastning som orsakas av stående.  
4. Skulle du kunna fortsätta arbeta som barista om 10 år? 
Fyra av sex baristor tyckte att de kunde arbeta bakom kaffebaren ännu efter 10 år, två av 
sex svarade att de vill stanna på branschen men vill inte arbeta bakom kaffebaren, två av 
baristorna berättade att de kan inte stanna på branschen p. g. a de psykiska orsakerna. 
5. Hur lång är du? 
I kapitlet Baristornas ergonomi man hur genetiska egenskaper påverkar ergonomin, där-
för frågades längden. Baristorna var mellan 162cm och 181cm långa. Medellängden var 
ca.172cm.  
5.2 Utveckling av informationstillfället och träningsprogram-
met med hjälp av intervjun 
Intervjun var som stöd för arbetet för att baristornas arbetsbelastning har inte blivit or-
dentligt undersökt då bara en artikel om ämnet hittades. Med intervjun får man också 
svar på forskningsfrågorna. Svaret på den första forskningsfrågan ”Hur fördelas arbets-
uppgifterna i baristornas arbete?”, får sitt svar av den första forskningsfrågan. Svar på 
frågan hittas från kapitlet 5.1 Frågor och svar av intervjun.  
 
Den andra forskningsfrågan ”Vilka arbetsuppgifter upplevs belastande?” besvaras med 
andra intervjufrågan, då baristorna frågas ”vad är fysiskt belastande i ditt arbete?”. Ba-
ristorna svarade stående, ensidiga arbetsmönster, tampning och handledens små rörelse 
och stress. Flera berättade att de har upplevt smärta och obehag som förekom under ar-
betsdagen. Smärta och kraftlöshet i benen, smärta i nedre ryggen, i knäet, ont i fotbott-
nen, smärta i ländryggen och spändhet i skuldrorna var symtom som orsakats av arbetet 
enligt baristorna. På basen av den andra intervjufrågan fick skribenten svar på vad som 
orsakar belastning i arbetet och med baskunskap om belastning utvecklade skribenten 
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ett träningsprogram som kan förebygga eller lätta på problemen som baristorna nämnde. 
Orsaken för belastning var många, därför måste temat för träningsprogrammet och mus-
kelkonditionsövningarna begränsas.  
 
Svaret på den tredje forskningsfrågan ”Hur skulle baristorna själva förebygga belast-
ningen?” är grunden för examensarbetets träningsprogram. Baristorna svarade i den 
tredje intervjufrågan att konditionsträning vore ett bra sätt att förebygga belastning på 
arbetsplatsen, några baristor skulle vilja ha råd om hållning. En del baristor vill ha råd 
om hur man lyfter rätt och hur man kan hantera stress. Det som tas upp i informations-
tillfället är råd om hållning och vilka muskler som uppehåller en bra hållning. Tränings-
programmet innehåller muskelövningar och en avslappningsövning för stresshantering. 
 
I den fjärde intervjufrågan frågas baristorna om de kan arbeta som baristor om tio år. 
Svaren på dessa frågor är betydelsefulla i tanke på förebyggning av belastning, då en-
dast två av baristorna svarade att de kunde fortsätta i baren, då fyra svarade att de inte 
kunde forstsätta t. ex p. g. a psykisk börda. Svaren på denna fråga var oroväckande för 
att endast 1/3 svarade att de kunde forstsätta som baristor. Om baristorna fick råd om 
ergonomi och intervention i arbetet, kunde man arbeta en längre tid. 
 
Den femte intervjufrågan frågades för att se om alla baristor hade belastningsbesvär. 
Det betyder att alla hade belastningsbesvär fastän alla var olika långa. Det betyder att 
ingen kan undvika belastning. Längden på baristorna varierade från 162cm till 181cm.  
 
5.3 Planering av träningsprogram och avslappningsövning 
Muskelövningarnas teoretiska utgångspunkt baserar sig på kapitel Muskuloskeletala 
förändringar vid ländryggsmärta, alltså teori om hur ländryggssmärta kan lindras med 
att förbättra balansen mellan musklerna i ländryggsregionen. Som redan Dainty et al. 
(2014) bevisade i sin artikel, upplever baristorna belastning också i andra kroppsdelar 
än ländryggen, men för att arbetet skulle vara tillräckligt begränsat valde skribenten att 
utveckla ett träningsprogram för en bättre hållning i ländryggen. Övningarna som finns i 
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träningsprogrammet valdes för att de var lätta att utföra, lätta att minnas och lätta att 
göra hemma utan redskap. Som stöd fick baristorna en broschyr (se bilaga 4) hem med 
bilder av hur rörelserna gjordes, text för att förstå helheten av rörelsen och rum för egna 
anteckningar. Träningsprogrammet innehöll rörelser som förstärker bålmuskulaturen 
och sätesmusklerna och rörlighet/tänjningsövningar för ländryggen och höftflexorer. 
Avslappningsövningen skulle också vara tillräckligt lätt att göra och användbar också 
hemma, därför valdes en avslappningsövning som skribenten själv gjorde under en 
NLP-kurs den 23.1.2016. NLP- kursen förelästes av psykoterapeut, NLP- psykoterapeut 
och fysioterapeut Anja Henttinen. Avslappningsövningen gick ut på att man sluter ögo-
nen och med hjälp av fantasin bygger upp positiva känslor m. h. a ett hus där det finns 
flera rum. I ett rum finns det en positiv känsla som man bör ta med sig efter att ha spen-
derat en stund i rummet. Avslappningsövningen adderades i träningsprogrammet för att 
baristornas arbete är psykiskt tungt.  
 
Själva träningsprogrammet hade endast fem olika övningar, för att undvika för stor 
mängd av information på en gång.  
5.4 Planering av informationstillfället 
Syftet med informationsstillfället var att upplysa baristorna om problem inom bran-
schen. Teoridelen presenterades med hjälp av en Power Point-presentation (se bilaga 3) 
och deltagarna fick anteckningsmaterial. Under informationsstillfället presenterades 
samma teori som använts i kapitel Anatomiska aspekter , alltså ryggradens struktur, 
hållning och muskuloskeletala förändringar vid ländryggssmärta.. Informationsstillfället 
arrangerades i Arcadas gymnastiksal den 19 april och den 11 maj 2016. Power Point- 
presentationen genomfördes flera gånger för att få en klar uppfattning om den komman-
de tidsramen före själva informationstillfället. Inbjudan för informationstillfället skicka-
des via arbetsgivaren eller via huvudbaristan till baristorna (se bilaga 2). Skribenten 
skickade också enskilda inbjudan via e-post och en Facebook händelse skapades.  
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5.5  Förverkligandet och utvärdering av informationstillfället 
Tillsammans hölls två informationstillfällen. Till det första tillfället deltog baristor från 
två olika kaffebarer.  Tillfället ordnades i Arcadas gymnastiksal den 19 april 2016. Ba-
ristorna satt på gymnastikmattor på golvet och skribenten stod framför dem. Skribenten 
välkomnade baristorna och bad dem att vara i en så bekväm ställning som möjligt. Un-
der informationstillfället bjöds det på frukter för att öka på bekvämligheten.  
 
Under introduktionen av arbetet presenterades examensarbetets syfte, hur examensarbe-
tet byggdes upp, vad baristornas arbete går ut på, varför temat ligger kring stående arbe-
te och vad som kommer att ske under informationstillfället.  
 
Teoridelen omfattade kunskap om optimal hållning, muskler kring ländryggsregionen, 
muskuloskeletala förändringar vid ländryggssmärta och hälsoaspekten av fysisk aktivi-
tet och varför det lönar sig att träna.  
 
Skribenten strävade till att informationstillfället skulle vara så avspänd som möjligt och 
för att öka på inlärning tog skribenten baristorna också med i diskussionen och gav möj-
lighet till att uttrycka sig fritt om frågor eller tankar förekom under tillfället. Om svaren 
inte kunde svaras verbalt, visade skribenten exempel med kroppen, bilder eller med att 
rita bilder på tavlan.  
 
Träningsprogrammet utfördes en övning i taget så att baristorna fick en bättre uppfatt-
ning om vad som skulle göras för att göra rörelserna rätt. Här använde skribenten flera 
olika sätt att förklara hur rörelserna skall utföras, för att alla förstår på olika sätt och för 
att alla skulle förstå vad man ville åstadkomma med övningen. Till slut fick deltagarna 
fylla i anteckningar under bilden och bildtexten av varje rörelse i broschyren för att 
kunna själv utföra rörelserna hemma.  
 
Avslappningsövningen utfördes i ljussken för att ha en skön stämning i gymnastiksalen 
och öka möjligheten att slappna av. 
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Stämningen under informationstillfället var positiv och baristorna verkade som om de 
var intresserade och motiverade. Baristorna frågade frågor då de inte förstod och deltog 
i diskussionen med egna erfarenheter och kommentarer. Skribenten utmanade baristorna 
med ett par frågor och deltagarna svarade på frågorna utan att vara blyga. En utvärde-
ringsblankett delades också ut i slutet av informationstillfället (se bilaga 3).  Responsen 
av baristorna var endast positivt. De tackade också för en förståelse på att alla är olika 
och kräver annorlunda inlärningssätt i både träningsdelen och vid att förstå teoridelen.  
 
Till det andra tillfället deltog tre baristor från tre olika kaffebarer. Tillfället ordnades i 
Arcadas gymnastiksal den 11 maj 2016.  Skribenten utförde informationstillfället som 
den första.  
 
Informationstillfällets struktur byggdes upp på samma sätt som det första tillfällets 
struktur. Baristorna kunde följa med skribentens föreläsning med att följa punkterna i 
Power Point-presentationen.  
 
Träningsprogrammet utfördes en övning också en övning i taget så att deltagarna fick en 
bättre uppfattning om vad som skulle göras för att göra rörelserna rätt. Under det andra 
informationstillfället övades rörelserna också i stående ställning.  
 
Avslappningsövningen utfördes vid solnedgången och det påverkade stämningen i salen 
på ett positivt sätt, då ett för starkt ljus kan påverka avslappningen på ett dåligt sätt.  
 
Stämningen under informationstillfället var positiv. En lång stund gick åt att diskutera 
workshops och möjlig följd på examensarbetet. Deltagarna frågade frågor då de inte 
förstod och deltog i diskussionen med egna erfarenheter och kommentarer. En utvärde-
ringsblankett delades också ut i slutet av informationstillfället (se bilaga 3).  Responsen 
av baristorna var efter andra informationstillfället också positiv. Speciellt avslappnings-
övningen fick mycket beröm och att baristornas ergonomi undersöktes.  
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6 DISKUSSION  
Arbetsprocessen var långsam och det var utmanande att kunna bygga upp ett arbete på 
så lite fakta som det fanns. Arbetets struktur ändrades konstant för att mera fakta hitta-
des och formades till slut till det klara examensarbetet. Arbetets produkt blev bara en 
lite del av det som jag själv skulle ha velat presentera under informationstillfället, men 
begränsningar bör göras för att undvika för stor mängd av information på en gång. Att 
skriva ett examensarbete har lärt mig att man måste begränsa ett arbete för att undvika 
för stora helheter. Då temat i ett arbete är begränsat, är också produkten mer valid. Jag 
har också lärt mig hur många olika ergonomiska problem kan påverka varandra och att 
man bör se helheten istället för att försöka reda ut bara en del av problemet.  
 
Examensarbetet var utmanande att skriva, delvis för att det fanns så lite kunskap om ba-
ristornas arbetsbild och delvis för att möjligheterna var många för arbetet. Det som ändå 
visade riktningen för arbetet var dess nytta och största nyttan man kan åstadkomma är 
att göra baristorna medvetna om problemen och att ge verktyg för att bli av med pro-
blemet.  
Begränsningarna för arbetet måste göras för att för mycket kunde ha blivit en del i arbe-
tet. Man kunde ha gjort ett träningsprogram för axlarna också, för att problem i belast-
ningen förekom också i skulderregionen. Man måste ändå begränsa på mängden materi-
al man ger på en gång åt baristorna, därför valdes övningarna som finns i arbetet.  
Man kunde ha använt sig av uppföljningstid, alltså en period av tid för att se om mus-
kelkonditionsträningarna fungerat på baristorna. Beklagligtvis fanns det ändå inte till-
räckligt med tid för en uppföljningstid. Produkten av arbetet var ett träningsprogram 
som kunde ha varit mer utvecklat och med flera rörelser. Arbetet bör ändå begränsas för 
att undvika för mycket övningar på en gång. Man kunde också ha kombinerat ett prak-
tiskt arbete med en enkätstudie eller observation, som i Daintys undersökning. När man 
ändå jämför Daintys enkätsvar (2014)  med de resultat jag fick i intervjun, är svaren 
ändå ganska lika fastän forskningsdesignen är olika. 
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Forskningsfrågorna måste besvaras i arbetet och därför valdes dessa frågor. För att inte 
ge för ledande frågor för baristor, måste frågorna formas så som de är. Sist och slutligen 
bör man studera mera inom ämnet för att få en ordentlig bild av baristornas arbetsbe-
lastning.  
Informationstillfället utvecklades av de kunskaper som jag hade, utgångspunkterna var 
att göra tillfället som sådan man själv vill delta i. Dock finns det litteratur som hjälper 
för att ge riktlinjer för undervisning, men det är alltid ändå mer spännande att föreläsa i 
praktiken.  
Deltagarna kunde ha varit fler under informationstillfällen. Man kunde ha påverkat del-
tagningen med fler informationstillfällen, med bättre information om tillfällen och man 
kunde ha nått baristorna på ett annat sätt, som gå på plats till kaffebaren och lämnat en 
affisch.  
Examensarbetet kunde utvecklas med en fortsatt forskning. Den fortsatta forskningens 
tema kunde ligga kring ett träningsprogram för skulderregionen, en mer utgående forsk-
ning på hur baristorna arbetar i kaffebaren med observation eller koncentrera sig endast 
på återhämtning efter arbetsdagen 
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BILAGOR  
Bilaga 1 Brev för arbetsgivarna 
Bilaga 2 Inbjudan till informationstillfället 
Bilaga 3 Power Point-presentationen 
Bilaga 4 Träningsprogrammet 
Bilaga 5 Utvärderingsblanket 
 
Bilaga 1 
Hei, 
Opiskelen fysioterapiaa Arcadan ammattikorkeakoulussa ja olen kiinnostunut tekemään 
opinnäytetyöni ergonomiasta baristojen työssä. Olisin kiinnostunut tekemään opinnäyte-
työni teidän kahvilassanne. Tavoitteena on pitää baristoille koulutustilaisuus ergonomi-
asta. 
Aiempaa tutkimusta baristoista ja heidän ergonomiastaan ei ole, tämän takia olen kiin-
nostunut aiheesta. 
Opinnäytetyössäni haluaisin saada vastauksia kysymyksiin miten työ kuormittaa ja mi-
ten barista itse pystyy vaikuttamaan työkuormitukseen? 
Kartoittaisin ergonomiaa baristojen työssä keskustelemalla heidän kanssaanne. 
Keskustelun aikana tulen kysymään työtehtävistä, työn haasteista, vaikutusmahdolli-
suuksista omaan kuormitukseen ja tulevaisuuden näkemyksistä työssä jaksamisessa. 
Vastaukset olisivat pohja ja tausta baristojen ergonomiakoulutukselle, johon teidän 
työntekijänne ovat sydämellisesti tervetulleita. 
Opinnäytetyöni tavoite on työhyvinvoinnin ja ergonomian tietoisuuden lisääminen. 
Pyydän Teiltä lupaa keskustella työntekijöidenne kanssa ja tarkastella työntekijöitten 
työtapaa.  
Opinnäytetyöni tulee olemaan anonyymi, eli yrityksenne tai työntekijöittenne nimet py-
syvät salassa. Jos opinnäytetyöni herätti kysymyksiä, voitte ottaa minuun yhteyttä puhe-
limitse tai sähköpostitse tai opinnäytetyön ohjaajaan. 
Lämpimin terveisin, 
Maria Nemlander 
Fysioterapia opiskelija 
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Bilaga 2 
Dear Baristas, 
 
As some of you might have noticed, there will be an information lecture about the re-
sults of my interviews, which I have collected to do my thesis about the ergonomics of 
baristas. Even if you are new baristas or did not include in the interview, you are also 
warmly welcome!  
 
During the info lecture we will do some muscle workout (no sweating included) and 
relaxation, so comfortable clothing is recommended! The date is set at 19th of April and 
the 11th of May at 19.30-21.00 at my school Arcada in Arabia. The exact address is Jan-
Magnus Janssonin aukio 1. 
 
 
The informative lecture will focus on posture. The training part will include good tips to 
better your low back posture, posture in general and strenght in your core.  
 
I hope you will respond this letter if you will join the session, I hope you all can make 
it! I will speak both Finnish and English or Swedish if needed. 
 
This event is the same as on Facebook.   
 
See you on the 19th  of April on the 11th of May 
 
 
Maria Nemlander 
 
 
 
Bilaga 3 
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Baristojen ergonomia
Maria Nemlander 2016
 
 
Opinnäytetyön tavoitteet
• Tietoisuutta ongelmista
• Mitkä liikkeet tepsivät ja miksi
• Baristojen työtehtävät
• Knowledge
• What kind of training
• Work tasks of baristas´
 
 
Selkäranka
Kaularanka
Rintaranka 
Lanneranka
Ristiluun alue
Cervical spine
Thoratic spine
Lumbal spine
Sacrum area
 
 
Taustatietoa
• Opinnäytetyö baristojen tavoista tehdä töitä
- Miten opinnäytetyö tehtiin 
• Maria – fysioterapeutti/ barista
• Tietoa on saatavilla vähän
• Thesis about baristas’ way of working
• Maria- Physiotherapist/barista
• Not enough evidence
 
 
Haastattelun tulokset
• Haastattelu
• Millon kävin kyselemässä ja miksi
• Vastaukset
• The interview
• When and why
• The answers
 
 
Ryhti
• Ryhdin painopisteet
• Mikä vaikuttaa ryhtiin?
• The gravitation line
• What affects the posture?
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Erilaisia ryhtejä
 
 
Vaikuttavat tekijät fyysiseen 
aktiivisuuteen
• Taajuus – Usein ja tasaisin väliajoin
• Kesto – Kuinka kauan on aktiivinen
• Voimakkuus – Kuinka kovaa on fyysisesti
• Frequence – How often
• Duration – How much time
• Intencity – How hard
 
 
Kuinka usein tulisi urheilla
• 2-3 päivää viikossa voimaharjoittelua/ viikossa
• 3-5 päivää viikossa kuntoilua/ viikossa
• Joka päivä energiankulutusta/ viikossa
• 2-3  days of strenght training/week
• 3-5 days of condition training / week
• Every day of energy consuming activity/week
 
 
Lanneranka-alueen lihaksien venytys 
ja vahvistus
• Kaksiosainen harjoittelu ohjelma
• 1 Vatsalihaksien aktivointi
• 2 Pakaralihasten aktivointi
• 3 Lonkankoukistajien venytys
• 4 Alaselän venytys
 
 
Keskivartalon lihakset
Lannerangan ryhtiin vaikuttavat 
lihakset:
Pakaralihakset - Glutes
Selkälihakset - Backmuscles
Vatsalihakset – Abdominal
muscles
Lonkankoukistajat – Hip flexors
 
 
Fyysisen aktiivisuuden hyödyt
• Vartalo on tehty liikkumaan 
• Se mitä tekee, siinä paranee
• Sydän, verisuonet, aineenvaihdunta, veri
• The body was made to move
• You get better by doing
• The heart, the arteries, metabolism, blood
 
Liikuntapiirakka
The pie of movement
 
 
1. Vatsalihakset
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2. Pakaralihakset
 
 
4. Alaselkä
 
 
 
 
KIITOS
 
3. Lonkankoukistajat
 
 
Mielikuvaharjoitus
• Mahdollisuuksien talo
• The house of possibilities
Palaute - Feedback
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Bilaga 4 
BARISTAN LIHASHUOLTO-OPAS 
Baristoille tarkoitettu opas lannerangan ryhdin parantamiseksi ja mie-
likuvaharjoitus hektisen työn tasapainottamiseksi 
Maria Nemlander 2016 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
Johdanto 
Tämä lihaskunto-opas on tehty baristoja varten heidän seisomatyön aiheuttamien on-
gelmien helpottamiseksi. Aikaisempien tutkimuksien mukaan on lihaksiston epätasapai-
no lanneselän alueella suuri syy alaselkä kipuun. Näitä lihaksia voi kuitenkin vahvistaa 
ja venyttää. Tavoitteena on baristojen tietoisuuden lisääminen ja ongelman ratkaisu li-
haskuntoharjoitteilla. Oppaassa on ohjeita pakaralihasten ja vatsalihasten vahvistavista 
liikkeistä ja lonkankoukistajien ja alaselän venyttelystä. Liikkeet ovat helppoja siten, 
että niitä voi tehdä missä vain, ilman kuntoiluvälinteitä.  
Baristojen työ on aika ajoin hyvin hektistä ja stressaavaa. Mielikuvaharjoite on myös 
lisätty mukaan ohjelmaa. 
Koko ohjelma vie noin 30minuuttia ja tulisi tehdä 3-5 kertaa viikossa, toistoilla 2-3x 10.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
Vatsalihakset 
Liike tehdään selinmakuulla. 
Laita kädet alaselän luonnollisen notkon alle. Aktivoi vatsalihakset, pakaralihakset ja 
lantionpohjan lihakset.  Supista vatsalihaksia niin, että lantio kääntyy häntäluun suun-
taan ja notko painuu käsiäsi vasten lattiaan päin. Paina alaselkää käsiäsi vasten, pysy 
hetki ja rentouta vatsalihakset. Toista 2-3 x10 
 
Muistiinpanot: 
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
________________________________________________________ 
 
 
 
 
  
 
 
Pakaralihakset 
Liike tehdään selinmakuulla ja kutsutaan myös lantionnostoksi. 
Pidä käsiä vartalon vieressä. Koukista polvet niin, että jalkapohjat saat jalkapohjat alus-
talle ja polvien väliin tilaa noin lantion levyisen haaran verran. Aktivoi vatsalihakset ja 
pakarat. Lähde nostamaan lantiota ylöspäin polvien suuntaan. Pysy hetki ylhäällä ja las-
ke lantio hallitusti alas. Toista 2-3 x 10. 
 
Muistiinpanot: 
____________________________________________________________
____________________________________________________________
___________________________________________________________ 
  
 
 
Alaselän venyttävät liikkeet  
Makaa selinmakuulla kädet vartalon vieressä niin kuin muodostaisi T-kirjaimen. Vie 
oikea jalka vasenta kättä kohden ja yritä koskea oikeilla varpailla vasemman käden 
sormia. Pyri pitämään oikea hartia kiinni lattiassa. Toista liike toiselle puolelle. Toista 
2-3 x 10 niin, että olet kokoajan liikkeessä. 
 
Muistiinpanot: 
____________________________________________________________
____________________________________________________________
_________________________________________________________ 
 
  
 
 
Lonkankoukistajan venyttävät liikkeet 
Polvistu alustalle ja ota askel oikealla jalalla vartalon eteen. Ota oikealla kädellä kiinni 
vasemmasta nilkasta ja tukeudu vasemmalla kädellä lattiaan. Vie painoa eteenpäin ja 
käännä ylävartaloa eteen koukistuneen jalan suuntaan. Nilkasta kiinni pitämisen voi jät-
tää pois jos lonkankoukistajat ovat liian kireät. Toista toiselle puolelle. Toista 2-3 kertaa 
10, niin, että olet koko ajan liikkeessä. 
 
Muistiinpanot: 
____________________________________________________________
___________________________________________________________ 
  
 
 
Mielikuvaharjoitus 
Mahdollisuuksien talo on tehtävä silmät kiinni, joten lue tehtävä ennen kuin alat teke-
mään harjoitetta päässäsi. Voit myös pyytää jonkun lukemaan harjoitteen ääneen, jotta 
voi keskittyä yhteen asiaan kerrallaan.  
Sulje silmät, 
Ympärilläsi näet ihanan paikan, minkä värinen se on, minkä korkuinen se on, kuinka 
valoisaa siellä on, miltä siellä tuoksuu, sinä päätät itse. 
Kävelet paikassa, jonka äsken rakensit, vastaasi tulee talo, minkä lainen talo se on, min-
kä värinen, minkä kokoinen, sinä päätät itse. 
Kävelet taloa kohti ja huomaat, että ovi on auki, avaa ovi. Menet sisään ja näet talon 
sisältäpäin, onko se sisältä minkä värinen, minkä korkuinen, kuinka valoisa, miltä siellä 
tuoksuu? Päätät sen itse.  
Näet edessäsi käytävän, jossa on monta ovea. Jokaisen oven takana on huone yhdelle 
tunteelle, kävele sen oven luo jossa on jokin positiivinen tunne. Avaa ovi ja astu sisään. 
Olet nyt huoneessa jossa vallitsee tämä positiivinen tunne. Saat alkaa sisustamaan huo-
netta, onko siellä huonekaluja, onko siellä kasveja, minkälaisia värejä, onko siellä ikku-
noita, onko siellä mitään tekstiilejä, onko huone korkea, ota aikasi ja sisusta omin päin, 
sinä päätät.  
Etsi jokin mukava paikka huoneessa ja istu siihen. Sulje silmäsi myös huoneessa ja 
hengitä syvään. 
(Ole hiljaa tovi ja anna mielesi rakentaa ja vain olla) 
Alat hiljattain liikkua, aloita sormien ja varpaiden heiluttamisesta ja myöhemmin suu-
remmista liikkeistä, avaa silmät. 
Valmistaudu lähtemään huoneesta, nouse ylös, kävele ovelle ja avaa ovi. Sulje se ja ala 
hitaasti kävellä ulko-ovelle päin. Sulje ovi perässäsi ja kävele poispäin talosta, niin kau-
an kunnes sitä ei enää näe. 
  
 
 
Bilaga 5 
PALAUTE 
Pyydän Sinua ystävällisesti täyttämään seuraavat vastaukset kysymyksiin ympyröimällä 
sopivimman vastauksen. Vastauslomakkeet ovat luottamuksellisia ja hävitetään vasta-
uksien käsittelyn jälkeen.  
Vastaaminen on vapaaehtoista.  
1. Infotilaisuuden sisällöstä oli minulle hyötyä.  
KYLLÄ     EI      EN OSAA SANOA 
2. Koen oppineeni uusia asioita infotilaisuuden aikana 
KYLLÄ     EI     EN OSAA SANOA 
3.  Infotilaisuuden sisältö oli mielestäni 
HYVÄ     HUONO     EN OSAA SANOA 
Onko jotain muuta, josta haluaisit antaa palautetta? 
______________________________________________________________________
______________________________________________________________________
______________________________________________________________________
______________________________________________________________________ 
 
 
 
